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Miracle Morning : se lever plus t6t pour vivre NOUVEAU
mieux ?
Avoir une vie épanouie est un réve que nous caressons tous. Et si, pour y parvenir, la solution était de se lever

plus tot pour s’accorder du temps ? Tel est le concept du Miracle Morning développé par Hal Elrod, coach et Bepa nthen
conférencier américain. Entretien.

Propos recueillis par Lucien Fauvernier

Science Fo_r_A _ﬁetter Life’

1 PROTEGE

©iStock 2 HYDRATE
0 3 3 REGENERE* E
1o G 112 W~

-
(http: //www psycn0|og|e co /su erer-
J'aime Partager 3615personr&sum78m & rv@m@hare)

. Disponible en pharmacie *Propriétés hydratantes de la provitamine
(http .//WWWe?PSyChO|Og'|3; -CC B5 qui favorise le processus naturel de régénération cutanée
etre/Prevention/Hyq | ¢z vr.cc.04.2016.0464
vie/Interviews/Miracle-Moruy-oc-
lever-plus-tot-
micux/Pout-onvraiment S MYGEONNECTE A PSYCHOLOGIES
plus-tot-alors-que-notre-temps-de-
sommeil-ne-cesse-de-diminugr- + : :
h ]
sans-entrainer-un-surplus- 4 8 e in s

fatigue)

Changer sa vie en se levant plus t6t comment en ]
étes-vous venu a cette idée ? A DECOUVRIR

Hal Elrod : Jai vécu deux épreuves EN JUIN

majeures dans ma vie. A 20 ans, jai eu un

rave accident de voiture dont jai réchappé HAFOIE0 OGIES.COM?
9 ] PP UTM_SGUREHLEIPEYEHEEBRIES AP SHAIFRGES ogies-
miraculeusement. Les médecins avaient DROITESASAZ KD RS Az oY B O NEMENF RSV AHRIBEIES)



http://www.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/Bien-etre
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux#lireCommentaires
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux#
http://www.psychologies.com/suggerer-a-un-ami/136512
http://twitter.com/share
javascript:return%20false;
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux/Peut-on-vraiment-se-lever-plus-tot-alors-que-notre-temps-de-sommeil-ne-cesse-de-diminuer-sans-entrainer-un-surplus-de-fatigue
http://www.facebook.com/Psychologies
http://twitter.com/Psychologies_
http://plus.google.com/108208202477186913141/posts
http://instagram.com/Psychologies_
https://www.linkedin.com/
http://www.dailymotion.com/Psychologies-com
http://www.psychologies.com/Psychologies-Magazine/En-direct-du-magazine
http://www.psychologies.com/Psychologies-Magazine/En-direct-du-magazine
http://boutique.psychologies.com/?utm_source=site_psycho&utm_medium=col-droite&utm_campaign=abonnement_psychologies
http://mon.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux#popup-connect
http://mon.psychologies.com/inscription.html
http://www.psychologies.com/Psycho-chat
http://mon.psychologies.com/blog.htm
http://forum.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/ez_register/newsletter
http://www.psychologies.com/concours
http://www.psychologies.com/quelpsy/home
http://www.psychologies.com/Formations
http://www.psychologies.com/Moi
http://www.psychologies.com/Therapies
http://www.psychologies.com/Couple
http://www.psychologies.com/Famille

prédit que je ne remarcherais jamais, mais a
force de rééducation et de volonté, je me suis
remis avec un minimum de séquelles. Puis
en 2007, avec la crise économique, j'ai tout
perdu ou presque : mon argent, ma maison,
ma situation et ma santé. Jétais tres
déprimé, je n‘avais plus envie de rien. Si
durant ma période de convalescence, aprés
mon accident, javais été trés entouré par ma
famille et mes amis, la dépression quant a
elle m’a beaucoup isolé. Je n’avais qu’une
envie : dormir. Je voulais changer les choses,
mais comment faire ? Je me suis alors
intéressé a ce quont en commun les
personnes qui connaissent le succes. Je suis
tombé sur quelque chose que je ne voulais
pas croire : ce sont tous des léve-tot. Si je
voulais me sortir de ma situation et avoir une
vie meilleure, il fallait non seulement que je
me léve, mais que je me leve tot | C'est la
qu’est né le Miracle Morning et son principe
simple : se lever t6t pour accomplir quelque
chose de positif.

Du jour au lendemain, vous avez pris la décision
de vous lever tot et cela a suffi pour vous sortir du
lit ? Vraiment ?

Hal Elrod : Le premier jour ou je me suis
décidé a changer ma situation, je suis sorti
courir... alors que je déteste cela ! Mon
objectif premier était de retrouver ma santé
perdue. Je me suis dit : sur une échelle de 0
a 10 au niveau de la forme, je suis a 1. Mon
objectif est d'atteindre 10 afin de pouvoir
participer a un marathon. Cet état d’esprit
m’a finalement permis de courir... un double
marathon ! Aujourd’hui, je ne cours plus car
je naime toujours pas cela mais je suis
devenu meilleur. Me lever t6t pour aller courir
m’a permis de prendre un nouveau départ
dans la vie. Ma dépression s’est presque
envolée des le premier jour ou je me suis
lancé dans cette expérience qui est devenu
le Miracle Morning. Des recherches montrent
que la dépression est causée notamment par
un manque de perspectives, de projections
dans un futur vu comme agréable et
enthousiasmant. Je suis persuadé que nous
souhaitons tous étre comblés dans tous les
domaines de la vie : amour, finances, santé,
bonheur... or le matin est un moment
privilégié pour se construire, chaque jour, une
vie pleinement épanouie.

Plus  d'informations sur la
méthode de Hal Elrod dans son
ouvrage Miracle Morning - Offrez-
vous un_supplément de vie !
(Eirst)

(http://www.editionsfirst.fr/catalogue/*

vie-pratique/1594-bien-
etre/miracle-morning-
EAN9782754084727 .html)

A DECOUVRIR

Miracle Morning : a
quelle heure faut-il se
lever ?

Pour faire I'expérience Miracle
Morning, pas besoin de se
réveiller forcément a 3h du
matin ! Hal Elrod conseille de
commencer a se lever idéalement
une heure plus toét que son réveil
habituel, 30 minutes si I'on a
vraiment du mal a changer de
rythme. Pour respecter son temps
de sommeil, il faut alors se
coucher plus tét le soir.
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> Mieux voir sans lunettes, est-ce possible ?

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Mieux-voir-sans-lunettes-est-ce-possible)
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soin-de-son-corps-pour-bien-vivre-la-rentree)

> Alicament, aliment miracle ?
(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Alicament-aliment-miracle)

> Vivre jeune ? N’attendez pas d’étre vieux...

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Comment-vivre-jeune-100-ans/Vivre-
jeune-N-attendez-pas-d-etre-vieux)

> Comment vivre jeune 100 ans ?

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Comment-vivre-jeune-100-ans)
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X profil . . . . .
~ sportif Le bon réflexe : Faire une cure de magnésium marin
(-;"p test psychn.:logie“s com/decouvrez- . Aprés de longs mois d’hiver, le magnésium marin aide le
votre-profil-sportif) ’ corps a reconstituer ses ...
+ Plus de Tests (http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-

(http:/hest Dossiers/Le-bon-reflexe-Faire-une-cure-de-magnesium-marin)

p://test.psychologies.: / tests.
bien-etre) o

COMMENTAIRES

Pour réagir ou

Connectez-vous

Inscrivez-vous (http:/mon.psychologies.com/inscription.html)

LES GRANDS DOSSIERS DE BIEN-ETRE PARTENAIRES



http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Mieux-voir-sans-lunettes-est-ce-possible
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Conserver-les-bienfaits-de-l-ete/Prendre-soin-de-son-corps-pour-bien-vivre-la-rentree
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Alicament-aliment-miracle
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Comment-vivre-jeune-100-ans/Vivre-jeune-N-attendez-pas-d-etre-vieux
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Comment-vivre-jeune-100-ans
http://test.psychologies.com/test/tests-bien-etre
http://test.psychologies.com/etes-vous-motive-e-pour-le-sport
http://test.psychologies.com/savez-vous-garder-la-forme-de-l-ete
http://test.psychologies.com/decouvrez-votre-profil-sportif
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Ce-que-dit-notre-mal-de-dos
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Probiotiques-en-prendre-ou-pas
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Le-bon-reflexe-Faire-une-cure-de-magnesium-marin
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Interviews/Miracle-Morning-se-lever-plus-tot-pour-vivre-mieux#popup-connect
http://mon.psychologies.com/inscription.html

BIEN VIEILLIR (/BIEN-
ETRE/PREVENTION/HYGIENE-DE-
VIE/ARTICLES-ET-DOSSIERS/DES-30-40-50-
ANS-BIEN-VIEILLIR-CA-S-APPREND)
THERMALISME (/BIEN-
ETRE/PREVENTION/THALASSO-ET-
THERMALISME/ARTICLES-ET-
DOSSIERS/THERMALISME-LA-MINCEUR-A-
LA-SOURCE)

CAHIER INTEGRATIF

_Ressources

(http:/medias.psychologies.com/images/kit_media.pdf)

Un espace éditorial dédié au
bien-étre et a la santé, aux

formations, aux thérapies et
au développement personnel. I .__m deﬁgmggggg,ﬁxgngmsles com?
L

JAMBES LOURDES (/BIEN- MAIGRIR SANS REGIME (HTTP:/MAIGRIR-
ETRE/PREVENTION/HYGIENE-DE- LINECOACHING.PSYCHOLOGIES.COM)
VIE/ARTICLES-ET-DOSSIERS/JAMBES-

LOURDES-UN-PAS-VERS-LA-LEGERETE)

FITNESS (/BIEN-

ETRE/FORME/SPORTS/ARTICLES-ET-

DOSSIERS/FITNESS-DU-NOUVEAU-POUR-

SE-FAIRE-DU-BIEN)

CHATS

(HTTPUVBKWES VOHAEQWESGONVREYCHO-CHAT)

Jd

Tr hologigdi TTP:/ANNNEBSAKRE.PSYCHOLOGIES.COM/CREEZ-

DHGHESOPIVER e

MAGAZINE/EN-
DIRECT-DU-
MAGAZINE)

WATRERUVFSHSROPEAE S SH/LOREIUHBAZINE)

PSYCHOLOGIES. COM 2016 MENTIONS LEGALES (HTTP:/WWW.PSYCHOLOGIES.COM/MENTIONS-LEGALES) CONTACTS (HTTP://WWW.PSYCHOLOGIES.COM/CONTACTS)
DONNEES PERSONNELLES & COOKIES (HTTP:/WWW.PSYCHOLOGIES.COM/DONNEES-PERSONNELLES-COOKIES)

PSYCHOLOGIES PUBLICITE (HTTP:/PUBLICITE.PSYCHOLOGIES.COM/)

FORUMS (HTTP:/FORUM.PSYCHOLOGIES.COMD>

>

>

>


http://www.psychologies.com/Mentions-legales
http://www.psychologies.com/Contacts
http://www.psychologies.com/Donnees-Personnelles-Cookies
http://publicite.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Des-30-40-50-ans-Bien-vieillir-ca-s-apprend
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Thalasso-et-thermalisme/Articles-et-Dossiers/Thermalisme-la-minceur-a-la-source
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-Dossiers/Jambes-lourdes-un-pas-vers-la-legerete
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Forme/Sports/Articles-et-Dossiers/Fitness-du-nouveau-pour-se-faire-du-bien
http://maigrir-linecoaching.psychologies.com/
http://medias.psychologies.com/images/kit_media.pdf
http://www.psychologies.com/Psychologies-Magazine/En-direct-du-magazine
http://www.psychologies.com/Psychologies-Magazine/En-direct-du-magazine
http://boutique.psychologies.com/?utm_source=site_psycho&utm_medium=col-droite&utm_campaign=abonnement_psychologies
http://forum.psychologies.com/
http://www.psychologies.com/Psycho-chat
http://anniversaire.psychologies.com/creez-votre-couverture-de-Psychologies-magazine
http://www.psychologies.com/concours

